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レンジ） + ( オーブン)+けノスチーム） +(^ UJb ) 




鶏のからあげ 


使用 キー 


|40鶏のからあげ| 


加熱方法 


レンジ 
才ーフン 
ナノスチーム 
グリル 


付属品 


加熱時間の目安約26分 
ヘルシーアップ約35分 


材料 （12 個分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250 g のもの） . 2枚 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1% 

@]しようが(すりおろしたもの）…小さじ1% 
にんにく（すりおろしたもの）…小さじ1% 

L こしよう） . 少々 

片栗粉 . 大さじ1% 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

❷ 鶏肉は1枚を6等分して®につけ 
込み、15分以上おく。 

❸②の汁気を充分にきってから片栗 
粉をまぶす。 

❹ ③は余分な片栗粉をたたいて落とし、 
皮を上にして焼網の中央に寄せて並べ、 
テーブルプレートに置き 140鶏のからあ 
F ] で加熱する。 

x 「ヘルシーアップ」が選べます。 


鶏のからあげのコツ 


分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

癱汁気は充分にきって 

衣をつける前の材料の汁気は、ペーパー 

タオルなどでふきとってください。 

♦骨付きの鶏肉は 
仕上がり調節を圏にします。 


♦テーブルプレートの汚れが気に 
なるときは 

オーブンシートを敷きます。アルミホイ 
ルは使わないでください。 

(火花(スパ-ク)の恐れ） 

♦加熱が足りなかったときは 

I ク レ I で様子を見ながら加熱します。 


使い かた-^ P .33 


たらのからあげ 

鶏肉をたら（各1切れ約10 0 g のもの4 
切れ • ひと口大に切る）に代え、 鶏のか 
ら あげを参照して加熱する。 


豚のからあげ 

豚バラ肉40 0 g (1.5 cm 厚さでひと口 
大.12切れ)にかえ、鶏のからあげを 
参照して加熱する。 


ヘルソー天ふ b 

(きす • かぼちゃ • さつま 
いも • れんこんの天ぶら） 


使用 キー 


® 才-ブン天ぶら] 


加熱方法 


オーブン 
ナノ スチーム 
グリル 


付属品 


加熱時間の目安約20分 
ヘルシーアップ約22分 


材料 （10 個分） 

きす(開いたもの） . 4枚(約100 g ) 

かぼちゃ、さつまいも、れんこんの薄切り 

. 各2枚(約 150 g ) 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1強 

卵(ときほぐす） . ％個 

天かす . 約 60 g 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

© 天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく碎く。 


© 水気をきったきすと野菜に小麦粉、 
卵、②の順につける。 

❹ きすは皮を上にして、野菜と一緒に 
焼網の中央に寄せて並べ、テーブルプ 
レートに置き 143オーブン天ぶら 1 で加熱 
する。 

※「ヘルシーアップ」が選べます。 


使い かた-^ P .33 


えび•いか•あなごの天ぶら 

きすのかわりに えび、いか、あなごに 
代える。 


オーブン天ぶらのコツ 


♦一度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量で■す。 

♦加熱が足りなかったときは 

r 才 - ブ 3 序 m 隔 fwci で 
様子を見ながら加熱します。 

♦冷めた天ぶらのあたためは 

I 10天ぶらあだ^1 であたためま 
す。 

♦油は使わない 

衣は天かすを使います。 

♦材料の大きさ、厚さはそろえて 

大きさは同じくらいのものを使います。 
かぼちゃやさつまいもなどの野菜は、 
5 mm くらいの厚さに切ります。 


お総菜 


揚げもの 


2 


ーブ: ^9+(^； スチニ^) +(^ UJ 0 0000000000000 
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ヒレカツ ^ ヘルシ-とんかっ 

ヒレ肉の代わりに豚□—ス肉 （1 枚 
約10 0 g のもの • 4枚)を使い、同様に 
加熱する。 

チキンカツ 

ヒレ肉の代わりに鶏ササミ （4 本）を3 
等分にし、同様に加熱する。 


使用 キー 


W 


@2ヒレカツ 


加熱方法 


才ージノ 
ナノ スチーム 
グリル 


付属品 


^ j 


加熱時間の目安約27分 
ヘルシーアップ約35分 


材料 （16 個分） 


豚 ヒレ 肉（かたまり） . 

. 400 g 

土 皿、 ししよつ . 

……各少々 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリ- 

-ブ油またはひま 

わり油大さじ1強で作る） . 

. 適量 

小麦粉(薄力粉） . 

_大さじ2強 

卵（ときほぐす） . 

. 1個 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©豚ヒレ肉は16等分に切り、塩、こ 
しようをする。 

©②に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につける。 

❹③を焼網の中央に寄せて並べ、テ 
-ブルプレートに置き 
で加熱する。 


42ヒレカツ 


エビフライ 


使用キー加熱方法 付属品 


@1ェビフライ I 


才ーノノ 
ナノ スチーム 
グリル 


加熱時間の目安約18分 
ヘルシーアップ約20分 


材料 （12 本分） 

大正えび(またはブラックタイガー） 

.12)1 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵（ときほぐす） . 1個 

塩、こしよう . 各少々 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリ-ブ由または 

@1ひまわり油大さじ1強で作る） . 適量 

ハ°乜リ（みじん切り） . 少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

❷えびは尾と一節を残して殻をむき、 
背わたを取る。©は合わせておく。 
©えびに塩、こしよラをし、小麦粉、 
卵、®の順につける。 

❹③を焼網の中央に寄せて並べ、テ 
—ブルプレートに 置き ^ フライ I 
で加熱する。 



ヒレカツのコツ 


争一度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 


加熱が足りなかったときは 


煎りパン粉の作りかた 

フライパンにパン粉とオリーフ''油ま 
たはひまわり油を入れ、中火で煎り、 
こがさないように途中でこまめにゆ 
すって煎る。 


I オーブン1序熱無1げ段 1 P 10° C | 
で様子を見ながら加熱します。 

♦冷めたヒレカツのあたためは 

|1〇天ぶらあたため I であたためま 
す。 

X 「ヘルシーアップ」が選べます。 

使いかた (-> P .33 





mM 

m 


白身魚のフライ 

白身魚の切り身 （1 切れ約10 0 g のも 
の • 4切れ）を3等分に切って、エビフ 
ライの作りかたと同様に加熱する。 

かきフライ 

かき（むき身 • 8〜12個）は薄い塩水 
でサツと洗って水気をきり、エビフ 
ライの作りかたと同様に加熱する。 


エビフライのコツ 


籲一度に作れる分量は 

8〜16尾で■す。 

♦加熱が足りなかったときは 

甘ーブン 1序 で 
様子を見ながら加熱します。 

♦冷めたエビフライのあたためは 

PF 0 天ぶらあたため] であたためます。 

x 「ヘルシーアップ」が選べます。 


使い かた-^ P .33 


お総菜 


揚げもの 


3 
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ポークカレー 

|仕上がり調節 I 弱1 

加熱時間の目安 約45分 

材料 (4 人分） 

月豕肉（角切りにし、塩、こしようをする） 

. 200 g 

じやがいも(乱切りにして水にさらす） 

. 大1個(約 200 g ) 

玉ねぎ(くし形切り）… • 1個(約 200 g ) 
にんじん(乱切り）…•小1本(約 100 g ) 

カレールー . 小1箱(約 120 g ) 

水 . カップ2%〜3 

サラダ油 . 適量 


ロール キャベツ 


加熱時間の目安 


約60分 


㊇ 


◎ 


@ 


作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉を手早く炒めて取り出し、@を入 
れ r 充分炒める。 

©容器に❹を入れて、ふたをする。 

[1/ ンシ 1700 加熱し、よくか 
き混ぜて ルー をとかす。 

❸② に①を加えてよくかき混ぜ、ふ 
たを urn 4シチュー•カレー I 仕上 
がり調節園で、加熱の途中1〜2度 
かき混ぜて加熱する。 

チキンカレー 

豚肉を鶏もも肉 （1 枚 • ひと□大に切る） 
にかえて、 ポークカレーを 参照して加 
熱する。 


材料 (4 人分） 

キャベツ . 8枚(約 500 g ) 

合びき肉 . 20 Og 

玉ねぎ(みじん切り）1/4個（約 50 g ) 

牛乳 . 大さじ3 

パン粉 .30 g 

卵 . 1/4個 

ナツメグ、塩、こしよう 

: . 各少々 

スープ（固形スープ1個をとく） 

. カップ1% 

トマトケチャップ . カップ％ 

しようゆ . 小さじ2 

偏、こしよう . 各少々 

玉ねぎ(薄切り)••…1/4個(約 50 g ) 


©- 


作りかた 

〇キャベツは芯の部分と葉先を交互 
に重ねてラップで包み |5葉 • 果菜| で 
加熱してから芯を薄くそぎとり、水 
気をきる。 

©ボウルに®と芯のみじん切りを入 
れ r よく練り混ぜる。 

©②を8等分して俵型にし、広げた① 
にのせて包む。 

©容器に玉ねぎを敷き、③を並べて合 
わせた©を加え、落としぶたとふた 
をして _チュー • カレ-1 で加熱する。 


.一 • カレーのコツ 


籲容器は大きくて深めのものを 

ふきこぼれないよラにします。市販の煮込 
容器を使ラと便利です。 

分量は 

表示の分量の 0.8 倍量から1 .2 倍量です。 
(この分量以外のオート調理ではできませ 
ん J 

♦材料は大きさをそろえて 

材料は大きさや形を切りそろえると、むら 
なくでき上がります。 

籲煮汁は多めにする。 

煮汁は材料がかぶるくらいの量にします。 


♦加熱後はしばらく置く 

味をなじませます。 

_料理に合わせた下ごしらえを 

アクのある野菜や火のとおりにくい材料は 
下ゆでをします。また、こげめがほしいも 
のはフライパンで炒めてから煮込みます。 

_落としぶたをする 
煮汁が全体にゆきわたるようにします。落とし 
ぶたは、平皿またはオーブンシートを丸形に切 
って十文字の切り目を入れたものを使います。 
♦加熱が足りなかったときは 
[^ ypowl で、様子を見ながら加熱します。 


ビーフソチュー 

|仕上がり調節 I 強1 

加熱時間の目安 約90分 

材料 (4 人分） 

牛肉(シチュー用角切り） . 400 g 

塩、こしよつ . 各少々 

/」\麦粉(薄力粉） . 大さじ1 

じやがいも(乱切りにして水にさらす） 

. 大1個(約 200 g ) 

にんじん(乱切り）…••…中1本(約 150 g ) 


玉 

㊇ 


❹ 


ぎ(くし形切り）…•中1個(約 200 g ) 

バター .25 g 

小麦粉(薄力粉） .40 g 

スープ個形スープ2個をとく） 
. カップ2〜2% 


トマトピューレ， 

赤ワイン . 

砂糖 . 

iU . 


こしよろ • 
口ーリエ 


カップ 
…大さじ3 
…大さじ％ 
•••小さじ％ 

. 少々 

. 3枚 


サラダ油 . 少々 

生クリーム . 


. 適里 

作りかた 

〇牛肉は塩、こしょラをし、小麦粉 
を薄くまぶしておく。 

©フライパンにサラダ油を熱し、①を 
表面にこげめがつくまで炒めて取り 
出し、野菜を入れてよく炒める。 
©フライパンに®を入れ、茶色にな 
るまでよく炒め、合わせた❹を加え、 
酒立て器でダマができないようによ 
くかき混ぜ、ひと煮立ちさせる。 
©容器に②と③を入れてかき混ぜ、 
ふたをして 14シチュー • J 3 U ^\ 仕上 
がり調節國で、加熱の途中1〜2度か 
き混ぜて加熱する。好みで生クリー 
ムをかける。 

〔ひとくちメモ〕 

• ひと□大の角切り肉を使5場合や市販のルーを 
使う場合は、仕上がり調節_で加熱します。 

ポークシチュー 

牛肉のかわりにシチュー、カレー用豚 
肉を使い、ビーフシチューを参照して 
加熱する。 


お総菜 


煮もの 


4 
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たこのトマト煮豚の角煮 


加熱時間の目安 約60分 


材料 （4 人分) 


たこ（ゆでたもの、ひと□大に切る）•…50 Og 


じやカヾいも（ひと□大に切り、水にさらす） 

. 大1個(約 200 g ) 

玉ねぎ(みじん切り） . y 2 個(約100 g ) 

にんにく (みじん切り) . 少々 

オリーブ'油 . 大さじ1 

トマトの水煮击(汁ごと荒くきざむ） 
. 小2缶(約 440 g ) 


的オリーブ'油 . 大さじ3 

@赤屠辛子(みじん切り） . 1〜2本 


口ーリエ . 2枚 

_塩、こしよう） . 各少々 


マツシュルーム缶(ホール） 

. 小1缶(約 50 g ) 


作りかた 

〇フライパンにオリーブ油を熱し、玉 
ねぎとにんにくをよく炒め、じやが 
いもを加えて軽く炒める。 

❷①にたこと合わせた®を加えてひ 
と煮立ちさせる。 

❸②を容器に移し、マッシュルーム 
を加えてかき混ぜ、落としぶたとふ 
たをして 114 シチュー • カレー で 加 
熱する。 


加熱時間の目安 約60分 


材料 (4 人分） 

豚バラ肉(かたまりを8つに切る）••…50 0 g 

しようカヾ(薄切り） . 1かけ （15 g ) 

ねぎ(ぶつ切り） . ％本 (50 g ) 

大根 (2 cm 厚さの半月切り）本 (200 g ) 


フ火 . 

. カップ1 

m . 

. カップ;4 

しよろゆ . 

. カップ)4 

砂糖 . 

. 大さじ5 

み 1 〇ん . 

. 大さじ1 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで■水を入 
れる。 

© 大根はラップで包み 同_ 仕上が 
り調節國で加熱する。 

©豚肉は焼網に並べて準備する。 

❹ F 7 ス芋一ブ31予熱有 I 
にして [20 〜30分| セットし、 
予熱する。 

❺予熱終了音が鳴ったら③をテーブル 
プレートに置いて加熱し、脂を落とす。 
© 容器に⑤の豚肉を入れ、②、@、 
ねぎ、しようがを加え、落としぶたを 
する。 

❼ 114シチュー • カレー] で加熱する。 


かぼちゃの含め煮 

材料•作りかた 

かぼちゃ （500 g •ひと□大に切る） 
と煮汁（だし汁•カップ1、しようゆ 
• 大さじ2、みりん • 大さじ 1) を容 
器に入れ、ふたをして 1-» P .74~1 ポ 
ークカレーを参照して作る。 


さといもの含め煮 

材料•作りかた 

さといも （500 g • ひと□太に切る） 
と煮汁（だし汁•カップ1、しようゆ 
• 大さじ2、砂糖 • 大さじ 1) を容器 
に入れ、ふたをし r f -> p .74] ポー 
クカレーを参照して作る。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

レンジ 

(リレー加熱) 

700 W 約10分 
200 W 約90分 
100 W 60〜90分 


V Q 


材料 (4 人分） 

黒豆 . カップ1 (150 g ) 

_ 砂糖 .120 g 


黒豆 . カップ1 (150 g ) 

_ 砂糖 .120 g 


しよラゆ 

㊇ ■ 土も . 

重そラ… 


大さじ1% 
…小さじ^4 
小さじ％弱 


水 


カップ4 


作りかた 

〇黒豆は洗って容器に入れ、®を加え 
て一晩おく。 

©オーブンシートで作った落としぶ 
たとふたをして I レンジ I ラ 00 WI |約10 
乳 レンジ20_約90分| リレ- 
加熱する。さらに、 |レンジ I 700 WI 
rjZ ^ Tl 05 Wl 「6 〇〜90分| リ 
レー加熱する。 

©1 〜2粒を取り出し、指でつまんで 
軽くつぶれるようならふたをして、 
そのまま一昼夜おく。 


大豆と昆布の煮もの 



材料•作りかた 


〇大豆（カップ 1) は洗って容器に入れ、 
砂糖 （100 g )、 しょうゆ（カップ％)と 
水(カップ 4) を加えて一晩おく。 
©オーブンシートの落としぶたとふ 
たをして レンジ1700 W | j ]105 H E 
>^200\ A ^^905?1 リレー加熱する。 
1 cm 角に切った昆布 (20 g ) を加え、 
さらに |レンジ poowlfei 分1 、| レンジ 
200 V ^ 瞬^リレー加熱する。 
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使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

レンジ 
(リレー加熱） 

700 W 約3分 
200 W 約6分 


圈 



さばのみそ煮 


材料(標準量） （2 人分） 

さば （ 1切れ約 100 g のもの） . 2切れ 

ねぎ （5 cm の長さに切る） . ％本 

しよろが'(うす切り） . 適量 

「みそ . 大さじ2 


@砂糖 . 大さじ1強 

.酒 . 大さじ1 

作りかた 

〇さばは皮に切れ目を入れ、熱湯を 
かけて湯通しし、ぺ_パ_タオルで 
水気をふきとっておく。 

©深めの皿に①をのせ、合わせた® 
を入れてよくからめてから、皮を上 
にして並べ、ねぎを添え、しようが 
をのせる。 

❸輊くラップをして I レンジ|7〇5\/\^ 觀 
湖 、 I レンジ1200 リレー加 
熱し、木の芽をのせる。 

さばのトマトソース煮 

みそをトマト ソースに 替え、塩、こ 
しよラで味つけし、 さばのみそ 煮を 
参照して加熱する。 

鮭の冷製 

さばのかわりに生鮭 （2 切れ）を塩、 
こしよラ（各少々）し、レモン （2 
枚 • 薄切り）、バター、□—リエ（各 
少々）をのせ、さばのみそ煮を参照 
して加熱し、熱いラちに骨や皮を除 
いて充分さました後盛り合わせる。 


000000000000000 

000000000000000 

0000000000000 



小松菜と鵬げのかんたん煮 


材料(標準量） （2 〜4人分） 


小松菜 （4 cm の長さに切る）… 

200 g 

油揚げ(湯通しして細切り）… 

. 2枚 


-しよろゆ . 

…大さじ1 

㊇ 

_唐 . 

••小さじ％ 


だし汁 . 

…大さじ1 


作りかた 

〇深めの皿に小松菜と油揚げを入れ、 
合わせた®を混ぜ、軽くラップをす 

幻〇 


❷ レンシ了 700 W _3 分しンシ御〜 
_$リレー加熱し、かき混ぜる。 



しらたきとえのきのいり煮 


材料（標準量） （2 〜4人分) 


しらたき . 

1個（約 200 g ) 

えのきだけ . 小1袋(約 100 g ) 


' しよろゆ . 

…••…大さじ2 

㊇ 

みりん . 

•……大さじ％ 


L 砂糖、ごま油 . 

各小さじ1弱 

削りがつお、七味屠辛子•… 

. 各適量 


作りかた 


〇しらたきは洗ってサク切りにし、 
深めの皿に広げ レンジ I テ 00 W ] i )2 分1 
加熱して水気をきる。 

©えのきだけは根を切り、2つに切 
って①に入れ、©を加えて混ぜる。 

© 軽くラップをして レンジ1700 
醒^、 レンタ1200 リレ- 
加熱し、削りがつお、七味唐辛子を 
加えて混ぜる。 



ハリハリ漬け 


材料(標準量） （2 〜4人分) 


切り干し大根 .30 g 

にんじん(せん切り） .50 g 


ちりめんじゃこ(湯通ししたもの)…… 20 g 

しょろゆ、酢 . 各大さじ1% 

砂糖 . 大さじ1 

針しょろが' . 適量 

作りかた 

〇切り干し大根は水洗いしてから水 
でもどし、水気を絞って食べやすい 
長さに切る。 

©深めの皿に①とにんじん、©を入 
れて混ぜ、軽くラップをする。 

❸ I レンジ 1700 W [約3分 I 、 レンジ120〇以 
匪リレー加熱し、加熱後ちりめ 
んじゃこと針しょうがを加え、混ぜ 

幻〇 



うど皮のきんぴら 


材料（標準量） （2 〜3人分） 

うどの皮 . 

.100 g 

酢. 


. 少々 

ピーマン(せん切り） . 

. 1個 

にんじん(せん切り） . 

.30 g 


「サ3ダ油 . 

…-大さじ；4 


しよろゆ . 

……大さじ1 

みりん . 

……小さじ1 


L 砂糖、酒 . 

•各小さじ；4 


作りかた 

〇うどの皮は 4 cm 長さのせん切りに 
し、酢水につけておく。 

❷深めの皿に水気をきったラどの皮 
とピーマン、にんじんを入れて混ぜ、 
合わせた©を加えて混ぜる。 

© 軽くラップをして レンジ I 705 W 
I レンジ |200 W _6 强リレー 
加熱し、かき混ぜる。 


お総菜 煮もの 
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豚肉とザ-サイの重ね蒸し 


使用 キー 


様 

レンジ 


加熱方法 


700 W 
4〜5分 


付属品 




材料(標準量） （2 〜4人分） 

豚薄切り肉 . 200 g 

ザーサイ（かたまり） .100 g 

-しよう)が'汁 . 小さじ1 

© 塩 . 少々 

.酒 . 大さじ;^ 

片栗粉 . 大さじ1 

卵白 . ％個分 

ごま油 . 小さじ;^ 

作りかた 

〇ザーサイはひと□大の薄切りに 
し、水につけて軽く塩抜きをしてお 
<〇 

© 豚肉もザーサイと同様にひと□大 
に切り、合わせた©で下味をつけ、表 
面に片栗粉、卵白をまぶしておく。 

❸浅めの容器に水気をきったザーサ 
イと豚肉を1枚ずつ広げながら交互 
に並べ、ごま油をかける。 

❹軽くラップをし r I レンジ I 700 W ， 
三加熱する。 

鶏肉とザーサイの重ね蒸し 

豚肉を鶏ささみ肉 （200 g • そぎ切り、 
ひと□大に切る）にかえ、豚肉とザ 
ーサイの重ね蒸しを参照して加熱す 

〇 




あさりのワイン蒸しかんたん肉まん 


使用 キー 


レンジ 


加熱方法 


700 W 
3〜4分 


付属品 




1 


材料(標準量） （2 〜3人分） 

あさり(殼つき) . 

白フイン . 

n 夕一 . 

ノ ttz 1 」 （みじん切〇) . 


•• 約 400 g 
大さじ2 
………適量 
. 少々 


作りかた 

〇あさりは3%の食塩水（分量外）に 
約3時間から半日くらい、暗く涼し 
い場所において、砂をはカヽせる。 

@殻と殻をこすり合わせてよく洗い、 
深めの皿に並べ、ワインをかけてバタ 
一を散らし、軽くラップをする。 

❽^^$05輯^31で加熱し、蒸 
し上がりにパセリをふる。 

〔ひとくちメモ〕 

•砂をはかせるときの水の量は半分つか 
る程度にします。貝が呼吸して水を飛ば 
すことがあるので、アルミホイルかボウ 
ルをかぶせておきます。 


あさりの酒蒸し 

ワインを酒（大さじ 2) に代え、あさ 
りのワイン蒸しを参照して加熱する。 


たらのチーズ蒸し 



使用 キー 


レンジ 


加熱方法 


200 W 
5〜6分 


付属品 


テマエ 厂 


材料 (6 個分） 

かんたんパンの生地 
(材料 • 作りかた [-^ P . l 18] ••…1回分 
冷凍シューマイ(室温にもどし、 3 〜 4 つに切る）… 6 個 


作りかた 

〇かんたんパン 作りかた①〜⑧を参 
照して生地を作り、一次発酵、ガス抜 
きをし、6個 （1 個約 45 g ) に切り分け 
て丸める。 

© 生地を丸くのばしてシューマイを包 
み、□をしっかり止める。 

© 深めの皿に2個を並べて霧を吹き、 
ラップをする。 

❹ テー ブル プレー トの中央に置き 
I レンジ1200 W | 「5〜6分| 加熱する。加 
熱後はすぐにラップをはずし、残り 
も同様に加熱する。 

〔ひと < ちメモ〕 

• まんじゆうの閉じ□はしっかり止めます。 

• シューマイを冷凍のミートボールなどに 
かえてもよいでしよラ。 


作りかた 

たらの切り身2切れ （1 切れ約 100 g の 
もの）を浅めの容器に並べ、塩、こ 
しよう、白ワイン（各少々）をふり、 
トマトソース（大さじ 3) をかけ、ピ 
-マンの薄切り（么個分）をのせ、 
ナチュラルチーズ（細かく刻んだも 
の • 20 g ) を散らし、軽くラップを 
して |レンジ|70_ 5分| 加熱す 
る 0 
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手作り豆腐 


使用キー加熱方法 付属品 


^；6茶わん蒸し] 


スチーム 

レンジ 

オーブン 


Q 


肚上がり調節園 

加熱時間の目安約26分 

材料 (4 人分） 

豆乳(成分無調整 • 

のもの）••… 

にがり . 

あん 

だし汁 . 

みりん . 

しょうゆ . 

.土§ . 

片栗粉(小さじ1の水で溶く）_ 

しょろが(すりおろす）••… 

あさつき(小□切り） . 


大豆固形成分10%以上 

. 500 mL 

. 30 〜 40mL 

. カップ:^ 

. 小さじ:^ 

. 小さじ1 

. 少々 

小さじ1 
••…適量 
••…適量 

(1mL=1cc) 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

❷ ボウルに豆乳とにがりを入れよく 
混ぜる。 

❸茶わん蒸し容器に②を4等分して注 
ぎ入れ、共ぶたをする。 

❹③を テーブルプレー トに茶わん蒸 
しの置きかたの図を参照して並べ 
蒸し 1 仕上がり調節圍で加熱 

する。 

©小さめの鍋にあんの材料を入れて 
煮立て、水溶さ片栗粉を加え、とろ 
みをつける。 

© ④に⑤のあんをかけ、おろししよ 
うが、あさつきをのせる。 

〔ひとくちメモ〕 

• できあがりの豆腐の固さは、豆乳の温度 
やにがりの種類、量によってかわります。 

• にがりの量は、食品メーカーの指示に 
従い調整します。 

• あんのかわりに、湯豆腐用のたれをか 
けてもよいでしよろ。 



茶わん蒸し 


使用キー加熱方法 付属品 


オート調理 -7 = f - _ /、 

響でつ% 

^6茶わん蒸し j オーブン 




加熱時間の目安約30分 

材料 (4 人分） 

卵 . 2個(約 100 mL ) 

だし汁 . 350〜 400 mL 

@しょろゆ、塩 . 各小さじ:^ 

. みりん . 小さじ1 

鶏肉(そぎ切り） . 約 40 g 

酒 . 少々 

えび(殼つき） . 小4尾（約 40 g ) 

かまぼこ(薄切り） . 8枚 

干ししいたけ（もどして石づきを取り、 

そぎ切り） . 2枚 (8 切れ） 

ゆでぎんなん . 8個 

三つ葉 . 適量 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

❷ ボウルに卵を割り入れてよくとき 
ほぐし、©を加えて混ぜ、裏ごしす 
る。 

© 鶏肉は酒をふりかけておく。 

えびは尾と一節を残して殻をむき、 
背わたを取る。 

❹ 容器に③を入れてラップまたはふ 
たをして 仍ジ1200 WII 2 〜3劍 加熱す 
る。 

❺茶わん蒸し容器に三つ葉以外の具 
を盛り込み、②を4等分してそそぎ入 
れ、さっとかき混ぜ、共ぶたをする。 
© ⑤をテーブルプレートに右図を参 
照して並べて 「16茶わん蒸し| で加熱し、加 
熱後、加熱室から出して三つ葉をのせ、 
ふたをして約5分ほど蒸らす。 

空也蒸し 

具を豆腐（％丁 • 4等分）にかえて、 
茶わん蒸しを参照して加熱する。 


♦分量は 

1〜6個まで作れます。 

春容器は 

直径が 8 cm くらいのふたつきのもので 
ふたを含めた重量が約 200 g 前後のも 
のが適しています。 

♦加熱する前の温度は 

20〜 25° C にします。 

低いときは、仕上がり調節を圏に 
高いときは園にします。 

春卵液は器の七分目くらいまで 

春容器の置きかたは 

2個以上は テーブルプレー ト中央の円の周囲 
に等間隔に離して並べます。(上から見た図） 


◎ 


coo 

1個 

2個 

© 



3個(中央に寄せる) 

4個 

翁 


称 


5個 


6個 


癱加熱室は冷ましてから 


呀ーブン1 、 1グリル1 、 1お手入れ1「2脱臭1 
使用後で、加熱室が熱いと上手に 
仕上がりません。 

_取り出すときは注意する 
容器は熱くなっています。お手持 
ちのオーブン用手袋や乾いたふき 
んなどを用いて、気をつけて出し 
てください。 

♦加熱が足りなかったときは 


[1/ ンシ 1200 Wl で、様子を見ながら加 
熱します。 


お総菜 


蒸しもの 
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使用 キー 


[7 シュー マイ I 


加熱方法 


スチーム 

レンジ 


付属品 




〇 〇 

0000000 □ で口 
000000000000000 
0000000000 


加熱時間の目安 


約11分 


_ 




肉シューマイ 


材料 （15 個分） 

豚ひき肉 .120 g 

玉ねぎ(みじん切り） .50 g 

干ししいたけ(もどしてみじん切り） 

. m 

片栗粉 . 大さじ1 

しょろゆ、砂糖、酒 

. 各大さじ；4 

塩、こしょラ、ごま油、 

しょうが汁、にんにくすりおろし 

. 各少々 

市販のシューマイの皮 (30 枚入り） 

. M 袋 

練り辛子、しょろゆ . 各適量 


㊇ 


♦一度に作れる分量は 

表示の分量です。 

K 量を加熱するときは仕上がり調節 
園で。 1.5 倍量は國にします。 

♦加熱前に水分を補って 

加熱前に水をくぐらせたり、霧を吹 
いてから加熱すると、よりやわらか 
く仕上がります。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©ボウルに®を入れ、粘りがでるま 
でよく混ぜ合わせ、15等分する。 

© 親指と人指し指で輪を作って皮を 
のせ、②をのせて指のくぼみで円筒 
形にし、形をととのえてから皮の角 
を折り込む。 

❹ 皿にオーブンシートを敷き、水に 
くぐらせたシューマイを皿の中央を 
あけるようにして並べる。 

❺ ^7ュ で加熱し、辛子じょ 
ラゆを添える。 


■ー マイのコツ 


籲容器は 

直径22〜 25 cm の陶磁器や耐熱性 
の皿を使います。 

秦おおいはしません 
♦加熱が足りなかったときは 

[レン司 200 W ] で加熱します。 




菊花シューマイ 


材料 (8 個分） 

豚ひき肉 .40 g 

えび . 8尾 

玉ねぎ(みじん切り） .25 g 

たけのこの水煮(みじん切り）……… 25 g 
干ししいたけ（もどしてみじん切り） 

. 小1枚 

塩、砂糖、ごま油、酒 . 各適量 

市販のシューマイの皮 
(30 枚入り. 5 mm 幅に切る） 

. %袋 (15 枚） 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©容器に玉ねぎを入れ I レンシ 1500 wl 
阪 加熱し、冷ましておく。 

© ボウルにたねの材料をすべて入れ、 
調味料と材料を合わせる。粘りがで 
るまでよく練り、8等分してそれぞれ 
だんご状にまとめる。 

❹ バットに皮を敷き、丸めたたねを 
並べ、えびを包み込むよラに1個ず 
つ両手で軽くにぎってまとめる。 

❺ 皿に才ーブンシートを敷き、水に 
くぐらせたシューマイを皿の中央を 
あけるようにして並べる。 

© 11?シュー歹ヌ で加熱する。 


參市販の冷凍シ ユー マイは 

15個(約200 g ) は皿に並べ、同様に 
して加熱します。袋から出してトレー 
のまま加熱するときは、仕上がり調節 
か I 強 I で加熱します。 
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ナノスチーム 
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牛肉とピ-マンの細切り炒め 

八宝菜 

ゴーヤーチヤンプル 

(チンジャオ□ウスー） 



加熱時間の目安約17分 

加熱時間の目安約17分 

加熱時間の目安約18分 


材料(標準量） (2 〜3人分） 

牛もも肉(細切り) .150 g 

'ピ-マン(種を取り、タテに細切り)" 4個 

-ゆでたけのこ(細切り） .50 g 

^しようゆ . 小さじ1 

オイスター ソース . 大さじ1 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

鶏がらスープの素（顆粒）…小さじ1 
片栗粉 . 小さじ1 


㊇ 




㊇ 


❹ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©牛もも肉に軽く塩、こしようをし、 
片栗粉小さじ1(分量外）をふり、よ 
くまぶして■おく。 

© 深めの皿に②と®、合わせた®を 
入れて軽く混ぜる。 

❹ラップなどのおおいをしないで 
I 34チンジヤオ□ウスー| で加熱し、か 
き混ぜる。 


材料(標準量) (2 〜3人分） 

豚バラ肉(薄切り、ひと□大に切る) • 50 g 
元び(尾と一節を残して殼をむき、背わた 

を取る) . 4尾 

白菜(ひと□大のそぎ切り） .150 g 

ねぎ （5 mm 幅の斜め切り） .50 g 

ゆでたけのこ(薄切り） .50 g 

しいたけ(そぎ切り） . 2枚 

にんじん(薄切り） .25 g 

h さやえんどう（筋を取る） . 4枚 

鶏がらスープの素（顆粒）•…小さじ2 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ:^ 

片栗粉 . 小さじ1 

ごま油 . 小さじ;4 

塩、こしよう) . 各少々 


◎ 


材料(標準量） (2 〜3人分） 

ゴーヤー(にがうり)••…1本(約 200 g ) 
赤ピーマン(種を取り、タテに細切り） 

. 固(約 50 g ) 

豚バラ肉(薄切り、ひと□大に切る）…•… 50 g 

木綿 s 腐 . J _ 

卵 . 1個 

しようゆ . 小さじ1 

塩 . 小さじ:^ 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

鶏がらスープの素（顆粒）…小さじ1 
片栗粉 . 小さじ；^ 


@ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©©に軽く塩、こしようをし、片栗粉 
小さじ2(分量外)をふり、よくまぶし 

r おく。 

© 深めの皿に②と®、合わせた◎を 
入れて軽く混ぜ、ラップなどおおい 
をしないで 134チンジャオ□ウスー 
で加熱し、かき混ぜる。 

〔ひと < ちメモ〕 

• ◎の代わりに市販の八宝菜の素（液状 
のもの約:^袋)を使ってもよいでしよう。 


A 注意 


加熱直後の取り出しは、素手 
で触れない。 

(やけどの危険） 

容器や加熱室、その周辺、テーブ 
ルプレートは非常に熱くなつてい 
ます。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで■水を 
入れる。 

© ゴーヤーはタテ半分に切り、種と 
ワタを取り 5 mm 幅の薄切りにして、 
軽く塩をふり（分量外）、しんなりす 
るまでしばらく置いた後、もみ洗い 
し、水気をさっておく。 

©木綿豆腐は皿にのせ、おおいをし 
ないで |レンジ1700 W 陋^分|加熱し、 
ふきんなどで水気をふき取り、水き 
りしておく。 

❹卵は耐熱コップに割り入れ、著で 
よくかき混ぜ、 |レンジ |500 W 
ニン!分 加熱し、いり卵にしておく。 
©深めの皿に②と手でくずした③、 
赤ピーマン、豚肉、合わせた®を入 
れて輊く混ぜる。 

©ラップなどのおおいをしないで 
厂34チンジヤオ□ウスー| で加熱し、最後 
に④を加えてかき混ぜる。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

オート調理 

W 

134チンジャオ□ウス-1 

レンジ 
才ー フノ 
ナノ スチーム 





♦一度に作れる分量は 

標準量の 0.8 〜 1.3 倍量です。 

♦容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の皿を 
使います。 

癱ラップなどのおおいはしない 
參加熱が足りなかったときは 

防滩 ooW | で、様子を見ながら加熱 
します。 

♦加熱直後の取り出しは 

容器や加熱室とその周辺、テーブルプ 
レートは非常に熱くなっていますので、 
素手では触れないでください。 

♦調味料は 

市販の合わせ調味料を使ラと、より簡 
単に作れます。 


チンジャオ□ウスーのコヅ 


お総菜 


炒めもの 


80 


材料 • 作りかた 

材料は焼きそばを参照して作りかた 
②で輊くラップをして I レンジ1700 
L 5 〜6分 I 加熱し、かき混ぜる。 




鶏肉ときのこの中華炒め 


加熱時間の目安 


約18分 


材料(標準量） (2 〜3人分） 

鶏もも肉(そぎ切り、ひと□大に切る） 

.80 g 

まいたけ(小房に分ける）…••…1パック 

しめじ(小房に分ける） . 1パック 

にんにくの芽 (5 cm 長さに切る）"10 Og 

にんじん(せん切り） .30 g 

しよろゆ . 大さじ;^ 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ;4 


㊇ 


◎ 


オイ スターソース • 


大さじ％ 


豆板醬 . 小さじ;4 

片栗粉 . 小さじ1 

塩、こしよう) . 各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

❷鶏肉に軽く塩、こしよラ(各少々•分 
量外)をし、片栗粉小さじ1(分量外)を 
ふり、よくまぶしておく。 

© 深めの皿に②と®、合わせた❹を入 
れて輊く混ぜ、ラップなどのおおい 
をしないで ぼ4チンジャオ□ウス H 
で加熱し、かき混ぜる。 


豚肉とキャベツ ( D 辛みそ炒め 

(ホイコウロウ） 


加熱時間の目安 


約17分 


材料(標準量） （2 〜3人分） 

豚□—ス肉(薄切り、ひと□太に切る） 


㊇ 




キヤべツ（ひと□大に切る) • 

にんじん（薄切り） . 

ピーマン(種を取り、乱切り〉… 
ねぎ （5 mm 巾の斜め切り）…… 


100 g 
10 Og 
… 50 g 
…2個 
… 50 g 


みそ 

m . 

砂糖 
豆板醤 •• 
L 片栗粉 •• 


-大さじ1 
-大さじ1 
■-小さじ1 
小さじ；4 
•小さじ;4 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

© 豚肉に軽く塩、こしよラ(各少々•分 
量外)をし、片栗粉小さじ1(分量外)を 
ふり、よくまぶしておく。 

©深めの皿に②と®、合わせた❹を 
入れて軽く混ぜ、ラップなどのおお 
いを しないで ^^^ ヤオ□ウスー I 
で加熱し、かき混ぜる。 

〔ひとくちメモ〕 

• @の代わりに市販のホイコウ□ウの素 
(液状のもの約％袋）を使ってもよいで 
しよろ。 

* 切った野菜は、しっかり水きりしてお 
くとよいでしよラ。 

鶏肉とキャベツの辛みそ炒め 

豚肉を鶏もも肉 （100 g •そぎ切り、 
ひと□大に切る）にかえ、豚肉とキャ 
べツの辛みそ炒めを参照して加熱す 
る。 



焼きそば 


加熱時間の目安約18分 


材料(標準量） （1 〜2人分） 


焼きそば 用 めん(ソ-ス付き）•… 

… • 1袋 

野菜ミツクス（約 250 g のもの)- 

… . 1袋 

豚薄切り肉(ひと□大に切る)…- 

■■■■ 50 g 

土 皿、 ししょつ . 

• 各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©深めの皿にめん、豚肉、野菜ミッ 
クスの半量を順に入れ、ソース、塩、 
こしよラをかけ、残りの野菜をのせ 

幻〇 

©ラップなどのおおいをしないで、 


混 

き 

か 


る 

ぜ 



お総菜 炒めもの 
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材料 (4 人分） 

. 

フ ]< . 


.カップ 2(320 g ) 
…440〜 480 mL 

(1 mL =1 cc ) 


作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげて水気をき 
り深めの容器に入れ、分量の水を加 
えてふたをして、約1時間つけて吸 
水させる。 

❷ 陋^ 、|レンジ1200 WI 
f ^30 分] 1 」レー加熱してかき混ぜ、 
ふきんとふたをして蒸らす。 


秦大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないようにします。市販の 
煮込容器を使ラと便利です。 

秦ごはんの水の量と加熱時間 


材料 (4 人分） 

米 . カップ:^ (80 g ) 

水 . 500〜600 mL 

塩 . 少々 


(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげて水気をき 
り、深めの容器に入れて■分量の水を加 
え、ふたをして、30分以上つけて吸 
水させる。 

QI レンシ T 700 W 1 I 約6分] 、 「レンシ 1200 W 1 
130〜34分| リレー加熱し、塩を加える。 

鶏がゆ 

鶏むね肉（％枚）に塩、こしよラ（各 
少々）をして レンジ1 500 W | カロ 
熱し、細かくさいて加え、おかゆを参 
照して加熱する。 


( U レー加熱の使いかた[ I P .37 


參米は吸水させる 

炊く前に分量の水に30分〃 
つけ、充分吸水させます。 


，1 時間ほど 


ClmL = lcc ) 


春おかゆの水の量と加熱時間 


ClmL = lcc ) 



ごはん(炊飯) 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

レンジ 
(リレー加熱） 

700 W 約9分 
200 W 25 〜 30分 


t Q \1 



使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

レンジ 
(リレー加熱） 

700 W 約6分 
200 W 30〜34分 


Nrl 




赤飯（おこわ) 


使用 キー 


加熱方法 


付属品 


レンジ 


700 W 
12〜15 分 




材料 (4 人分） 

もち米 . カップ 2(320 g ) 

ゆでささげ(乾燥豆約 40 g ). 約 80 g 

$さげのゆで汁| 28 ◦〜 320mL 

ごま塭 . 少々 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇もち米は洗い、ざるにあげて水気 
をきり、容器に入れて分量の水を加え、 
約1時間つけて吸水させる。 

© ささげを加えてかき混ぜ、ふたを 
し r |レンジ|70_|12〜15分| セツト 
し、残り時間4〜5分でかき混ぜ、 
再び加熱してかき混ぜる。 

©器に盛り、ごま塩を添える。 

〔ひとくちメモ〕 

• ささげの量は好みで加減します。 

* 赤飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で加減します。 


秦米は吸水させる 

炊く前に分量の水に1時間ほどつけ、 
充分吸水させます。 

籲加熱途中でかき混ぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイ S 
ングは加熱時間の％ くらいです。 

争水の量と加熱時間 （ 1 mL = 1 cc ) 


米の量 

水の量 

加熱時間 

|レンジ 1700 W | 

カップ1 
(160 g ) 

160〜 

180 mL 

8〜10分 

カップ3 
(480 g ) 

460〜 

480 mL 

18〜22分 


米の量 

水の量 

|レンジ 1700 W | (リレー加執) >| レンジ 1200 W | 

カップ X (40 g ) 

300 mL 

約4分-> 約26分 


米の量 

水の量 


|レンジ内 0 w ] (リレー加執 r 1 レンジ t 2 oow ] 

カップ1 (160 g ) 

240〜 260 mL 

約6分- ♦約16分 

カップ 3(480 g ) 

640〜700 mL 

約12分-> 約30分 


赤飯のコツ 


ごはん、おかゆのコツ 


ごはんもの 
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五榖ごはん 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

レンジ 
(リレー加熱） 

700 W 約10分 
200 W 25 〜 30分 


V Q { 



材料 (4 人分） 

米 . カップ 1%(260g) 

五穀米(雑穀米) . カップ； 4 (50g) 

(押麦、もちあわ、もちきび、ひえなど） 

水 . 450 〜 480mL 

(1mL=1cc) 

作りかた 

〇米と五穀米（雑穀米）は別々に洗 
い、合わせてざるにあげて水気をき 
り、深めの容器に入れ、分量の水を 
加えてふたをして、約1時間ほど吸水 
させる。 

© |レンジ ^ oow ^ t ^ i 、 レンジ r 
^5面125〜30分| リレー加熱してかき 
混ぜ、ふたをして蒸らす。 

麦ごはん 

五穀ごはんを参照し、五穀米を押麦に 
替えて加熱する。 



ピース ごはん 

材料 • 作りかた 

ごはん 1 P .82] の材料にグリン 
ピース（約 100 g ) と塩（小さじ％) 
を加え I レンジ 「700 WII 約 10 分1 、 |レン 
ジ P 00 WI 園〇翔 リレー加熱し、加 
熱後かき混ぜる。 



0000000000 



いかの三種盛り 



加熱時間の目安約6分 


材料 (4 人分） 

冷凍いか . 300 g 

〈真砂あえ〉 

たらこまたは明太子•••％腹(約 50 g ) 

;酉 . 少々 

〈ろにあえ〉 

練りうに . 大さじ1 

卵黄 . ％個分 

$酉 . 少々 

〈木の芽あえ〉 

白みそ . 大さじ1 

砂糖、だし汁 . 各小さじ1 

;酉 . 1 公々 

木の芽(みじん切り） . 4枚 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

© いかはラップなどの包装をはずし 
て発泡スチロールのトレーにのせ 
厂3半解^ で 解凍する。 

©②をサッと洗って水気をふき、糸 
づくりにして3等分にする。 

それぞれ、合わせた衣であえる。 

〔ひと < ちメモ〕 

• 衣のかたさは酒、だし汁で加減します。 
* し3半解凍 I のコッ I P .25 I 



えびのケチャップ煮 



加熱時間の目安約11分 
材料（標準量） （2 〜3人分） 


冷凍えび(殻つき） . 約 250 g 

— ねぎ(みじん切り） . 大さじ2 

しようが(みじん切り） . 小さじ1 

片栗粉 . 小さじ：^ 

ケチャップ . 大さじ2 

©酒 . 大さじ4 

砂糖 . 小さじ1 

豆板醬 . 小さじ：^ 

サラダ油 . 大さじ：^ 

塩、こしよう） . 各少々 

炒めた青菜 . 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©えびはラップなどの包装をはずし 
r 発泡スチロールのトレーに並べ 
r 4 解; € で 解凍する。 

❸② を水にとり、一節を残して殻を 
むさ、背わたを取って水気をさり、 
深めの皿に並べ、軽く塩、こしよラ 
をしてしばらくおく。 

❹片栗粉小さじ1(分量外）をふり、 
よくまぶしてから、合わせた®を入 
れてさっと混ぜ、軽くラップをする。 
❺ |レンジ T 700 WF 4 〜5分| 加熱して 
かき混ぜ、青菜と一緒に盛り合わ 
せる。 

〔ひと < ちメモ〕 

• r 4解凍1 のコツ 1 -» P .25 1 

色介のケチャッブ者 

えびの代わりに市販の冷凍ミックス 
魚介を使います。 


解凍 

ごはんもの 
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使用キー加熱方法 


オート調理 



レンジ 
才ーフン 


n 5ス_ノ | ナノスチ-ム 


付属品 




とん汁 


加熱時間の目安約25分 


ス 

I 

プ 


材料(標準量） （2 〜3人分) 


「豚薄切り肉（ひと□大に切る) 


@ 


.100 g 

大根 （5 mm 厚さのいちよろ切り） 

. K 本(約100吕） 

にんじん （5 mm 厚さの半月切り） 

. % 本(約 40 g ) 

ごぼろ （3 mm 厚さのななめ切りに 
し、酢水につける） 


. % 本(約 50 g ) 

里いも （5 mm 厚さの輪切りにし、 


塩もみしてぬめりをとる） 

. 2個(約 100 g ) 

干ししいたけ（もどして石づきを取り 


L 4つに切る） . 2枚 

仰 f だし汁 . カップ2 

みそ . 大さじ2 


長ねぎ （5 mm 厚さのななめ切り） 
. % 本(約 30 g ) 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©容器に®を入れ、合わせた❹を加 
えてふたをしないで 『5スープ1 で加 
熱する。 

© 加熱後長ねぎを加えて混ぜ合わせ 

84る。 



クリン ピーススープ 


じやがいもスー 


かぼちゃ スープ 


野菜スープ4種 

(かぼちゃ、にんじん、グリン 
ピース、じゃがいものスープ） 

加熱時間の目安約24分 


材料(各標準量） （2 〜3人分） 

にんじん、かぼちゃ、じゃがいも、 
グリンピース（ゆでたもの）など 

. 各 200 g 

玉ねぎ（薄切り） . ％ 個 （約 70 g ) 

水 . カップ1% 

固形 スープの 素 . 1個 

バター . 大さじ1 

(にんじんの場合はベーコン2枚） 

牛乳 . カップ1 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

© にんじん、じゃがいもは皮をむい 
て薄切り、かぼちゃは皮をむいて乱 
切りにする。 

©容器に好みの野菜を入れ、玉ねぎ、 
バター（にんじんの場合は、細切り 
にしたベーコン）、®を加える。 

❹ ふたをしないで |15スープ| で加熱 
し、牛乳を加えてミキサーにかけ、 
容器にあけ ^フジ|フ 加 
熱してあたためる。 

❺ お好みでパセリのみじん切りやク 
ルトンを添える。 

〔ひとくちメモ〕 

• ミキサーにかけないで、そのまま召し上 
がってもよいでしよう 


5ネスト□ーネ 


加熱時間の目安約25分 


材料(標準量） （2 〜3人分) 


「玉ねぎ(さいの目切り） 

. 中;4個(約100 g ) 

にんじん(さいの目切り） 

. 中:^本(約 50 g ) 

t □リ（さいの目切り） 


㊇ 


. 科 

じやがいも(さいの目切り） 

. % 個(約 50 g ) 

キャベツ （1 cm 四方に切る。）•… 40 g 

大豆水煮 .30 g 

トマト（皮をむいて種を取り、 

さいの目切り） .30 g 

ベーコン （1 cm 巾に切る。）…1枚 


マカ□二（早ゆでタイプでないもの) 


20 g 


-水 . カップ1% 

固形 スープの 素 . 1個 

@トマトジュース . カップ1% 

塭、こしよう . 各少々 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©容器に®を入れ、合わせた®を加 
えてふたをしないで 『5スープ1 で加 
熱する。 



チキンと野菜の 
スープカレー 

加熱時間の目安約25分 


材料(標準 量） （2 〜 3人分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250 g のもの）%枚 

塩、 

こしよラ . 

. 各少々 

小麦粉(薄力粉）…•… 

. 大さじ；4 

じやがいも . 

中1個(約 130 g ) 

セロリ . 

. %本 

赤ピーマン . 

••••%個(約 40 g ) 

ブ□ッ ZIU -. 

％株(約 40 g ) 

にんにく（薄切り）••… 

. 1片 

しよろが(薄切り）•… 

. 1かけ 


'フ . 

. カップ1% 


固形 スープの 素 •• 

. 1個 


カレ粉 . 

•…大さじ;4〜1 


ト マ ト ケチャップ . 大さじ1 


しょうゆ . 

. 小さじ1 


L 砂糖 . 

. 小さじ:^ 

オリーブ油 . 

. 大さじ1 


(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで■水を 
入れる。 

©鶏肉は4つに切り、塩、こしよラ 
をしてから小麦粉をまぶす。 

© じやがいもは皮をむき、乱切りに 
する。セロリは筋を取り、ひと□大 
に切る。 

❹ピーマンは1 cm 巾に切り、ブロ 
ッコリーは小房に分ける。 

❺ フライパンにオリーブ油を熱し、 
鶏肉を炒め、表面に焼き色がついた 
ら、じやがいもを加えてさっと炒め 
る。 

©容器に⑤と残りの野菜を入れ、®を 
加えてかき混ぜ、ふたをしないで 
L 1 5 スーフ °」 で加熱する。 


さばのスープカレー 


加熱時間の目安約25分 


㊇ 


材料(標準量） （2 〜3人分） 

さばの切り身(半身のもの） 

. 1枚(約180吕） 

塩、こしよう . 各少々 

にんにく（すりおろす） . 1片 

小麦粉(薄力粉） . 小さじ1 

カレー 粉 . 小さじ1 

玉ねぎ(スライス） . ％個（約 50 g ) 

じやがいも . 中1個(約 130 g ) 

赤ピーマン . ％個（約 40 g ) 

黄ピーマン . 固（約 40 g ) 

アスハ。ラガス . 2本 

水 . カップ1 

固形スープの素 . 1個 

トマトジュース . カップ 

カレー粉 . 大さじ;^〜1 

才0_ブ'油 . 大さじ2 


© 


(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 


©さばは4つのそぎ切りにして軽く 
塩、こしようをし、にんにくをすり 
込み、合わせた®をまぶしておく。 

© じやがいもは皮をむき、乱切りに 
する。ピーマンは1 cm 巾に切る。 


❹アスパラガスは 3 cm 長さに切る。 
❺ フライパンにオリーブ油を熱し、 
②のさばにこげ目をつけて取り出し、 
野菜を入れてさっと炒める。 


© 容器に⑤を入れ、合わせた◎を加 
えてふたをしないで |1 5スープ| で 
加熱する。 


〔ひとくちメモ〕 

• 鶏肉はぶつ切り肉（約 250 g ) を使つ 
てもよいでしよろ 

• 野菜は好みのものを合わせて250〜 
30(金を使います。 


スープのコツ 


籲一度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜 1.3 倍量です。こ 
れ以外の分量はできません。 

籲容器は 

直柽20〜 23 cm 、 深さ6〜 8 cm の広 
□耐熱性容器が適しています。材料 
を入れたとき、容器の半分くらいに 
なる大きさが目安です。 

籲スープは 多めに 

スープの量は材料がかぶるくらいの量 

にします。 

籲ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしませ 
ん。 

癱スープから 材料が出てしまうと 
きは 

オーブンシートを容器の大きさよりひ 
とまわり小さい丸形に切り、中央に十 
文字の切り込みを入れたものをのせて 
加熱すると、スープが'均一にゆきわた 
ります。 

籲アクは 

加熱後に取り除きます。 

_加熱が足りなかったときは 

r レン切 500 W で様子を見ながら加熱 
します。 

籲加熱直後の取り出しは 

r ナノスチーム1 や I オーブン I で加熱し 
ます。加熱直後は容器や加熱室、その 
周辺、テーブルプ レー トが非常に熱く 
なっています。やけどに注意し、厚め 
の乾いたふきんを使って取り出しま 
す。 


ラムチョップ入り 

スープカレー 

鶏もも肉または、さばの切り身の代 
わりにラムチョップ（小2〜3本•約 
180 g ) を使い、同様にして作る。 
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L にんにく（みじん切り) 

塩、こしよつ . 

バジル . 


(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

© ポリ袋に®とドライイーストを入 
れて混ぜ合わせる。 

© ②にぬるま湯とオリーブ油を入れ 
て5分間こねる。（材料が2倍のとき 
は約8分間こねる） 

この時、ポリ袋に少し空気を入れて 
□を閉じると、簡単に両手でこねる 
ことができます。 ([-» P .1 181かん 
たんノ X ン作りかた⑤を参照する。） 

❹③を底面にセツトしたテーブルプレ 
—卜の中央にのせ [7^- K \\ UyW ] 
仕上が'り調節年 T (30 W )_ 
1一次発酵させる。（発酵の目安は 
ob I -> P .118 j かんたんパンのコツを参照） 



クリスピーピザ 

(トマトとモッツァレラチーズのピザ) 


使用 キー 

加熱方法 

オート調理 

W 

予熱約10分 

才 ー ブン 

1 28ピザ| 

(予熱有） 


上段 


1=T 


來 |スチ ー 屬にンシ ' ll 発酵 1 のときは底面にセッ 
卜した テー ブル プレー トに置く 

加熱時間の目安約 15 分 

材料(直径 26cm のピザ 1 枚分） 

-小麦粉(強力粉） . 70 g 

小麦粉(薄力粉） . 30 g 

@砂糖 . 大さじ 1 弱(約 6 g ) 

im . 小さじ^約 2 g ) 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ;^(約 1.5 g ) 

ぬるま湯 . 50 〜 60 mL 

オリーブ油 . 大さじ 1 弱(約 10 g ) 

ピザソース(市販のもの） . 適量 

トマト(さいの目） 

. %個（約 100 g ) 

© I モッツァレラチーズ 

(ひと□犬にちぎる） . 100 g 



❺ のし台に少し打ち粉（強力粉•分 
量外）をして、袋から取り出す。 

© 生地を軽く押して中のガスを抜き、 
丸める。 

❼丸めた生地を直柽 26 cm くらいの 
円形にのばして、オーブンシートに 
のせ、ピザソースをぬり◎をのせ塩、 
こしようをする。 

❽空のテ—ブル プレー トを 上段に 入 
れ 「28ピザ1 で予熱する。 

❾予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使ってテー 
ブルプレートをドアの上に取り出す。 
❿ ⑦をオーブン シー トごとテーブル 
プレートにのせ、 上段に 入れて焼く。 
焼き上がりにバジルを飾る。 


r 


△注意 


テーブルプレートの出し入れ 
は、やけどの恐れがあるので、 
厚めの乾いたふきんやお手持 
ちのオーブン用手袋を使う。 



フルーツ ピザ 

(いちごともものピザ） 

材料 （1 枚分） 

ピザの生地 

(材料 • 作りかたはクリスピ-ピザを参照し、材料は 

1.5 倍量にする) . 1回分 

グラニュー糖 . 適量 

カスタードクリーム 

100 g 
… 30 g 

120 g 


(材料•作りかたは l -> P . l 1 1 J ) 

いちご（スライスする） . 

桃の缶詰（薄切り） . 

■唐 . 


少々 


作りかた 

❶クリスピーピザ作りかた①〜⑥を 
参照して生地を作る。 

©生地を円形にのばして、オーブン 
シートにのせる。 

❸生地の全体にフォークで穴をあけ、 
グラニュー糖をふる。 

©クリスピーピザ作りかた⑧〜⑩を 
参照して焼く。 

❺ あら熱がとれたらカスタードクリ 
ームをのばし、好みのくだものを並 
ベて粉糖をふる。 

市販の冷凍ピザ 

手動調理で焼きます。 

テーブル プ レー トをとり外し、@32 
I 予熱有 に 

セツトし、予熱終了音が鳴ったら、黒 
皿にのせて、 中段に 入れ焼く。 



ピザのコツ 

參 一度に焼ける分量は 

テーブルプレート1枚分です。 

離 2段で焼くときは 

1 28ピザ1では焼けません。 


♦焼き上がったピザを切り分ける 
とぎは 

キッチンばさみを使うと便利です。 

♦焼きが足りなかったときは 

材料を2倍にして生地を作り、2等分 
して黒皿2枚にのせ、テーブルプレー 

1オーブン1 1予熱無 II 1段 II 200 °C |で 
様子を見ながら焼きます。 

卜を取りはずし1オーブン II 予熱有112段| 

♦冷凍ピザは 

I 200 °C 1125〜36分|セツトしてス 
夕一卜し、予熱終了音が鳴ったら 中 
段と下段に 入れて焼きます。 

128ピザ| では焼けません。 


-け々々 

か少少 

1各 



グラタンのコツ 


分量は 

1〜4皿まで焼けます。また数人分を 
大きな皿にまとめて焼くこともでさま 
す。 

籲容器は 

グラタン皿を使います。 

參焼くときの皿の置きかたは 

焼網にグラタン皿を図の様に並べ、加熱 
室底面にセツトしたテーブルプレートに 
置きます。 


_ 


4皿は中央に3皿は中央に2皿は中央に1皿は中央に 
寄せる。 寄せる。 寄せる。 置く。 

♦焼く前にさめてしまったら 

具や ソースが あたたかいうちに焼きま 
す。焼く前に冷めてしまったら 
500 WI で人肌くらい（約 40° C ) にあた 
ためてから焼きます。 

癱具の状態によって焼き色が違う 
ホワイトソースのかたさやチーズの種 
類、食品メーカーによって、焼き色が 
異なります。 

_加熱が足りなかった時は 

I オーブン I 序爇 で様子 
を見ながら、さらに焼きます。 

籲焼きむらが気になるときは 

残り時間3〜5分でグラタン皿の前後を 
入れ替えてさらに焼きます。 

癱冷凍グラタンは 
では焼けません。 


27グラタン 



マカロニグラタン 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

オート調理 

W 

127グラタン| 

レンジ 

オーブン 

グリル 

m 


加熱時間の目安 （4 皿分）約20分 

材料 (4 人分） 

マカロニ .80 g 

鶏もも肉 （1 cm 角切り） .100 g 

大正元び(尾と殼を取り、背わたを取つ 

て半分に切る) . 8尾(約100 g ) 

玉ねぎ(薄切り)••…％個(約 100 g ) 
マッシュルーム击(スライス） 

. 小1缶(約 50 g ) 

バター .25 g 

塩、こしよう . 各少々 

ホウイト ソース . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの 
または粉チーズを適量） .80 g 




ホ ワイト ソース 

作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ I レンシ T 700 W 1 で加熱して泡立て器 
でよく混ぜる。 


作りかた 

〇マカロニはゆでてざるにあげ、サ 
ラダ油（分量外）をまぶす。 

© 深めの容器に®を入れ |レンシ1700 W | 
_分3_ 加熱し、マカロニと合わせ 
る。 

© ②にホワイト ソースの 半量を加え 
であえる。 

❹バター（分量外） を ぬったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイトソ 
ースを 全体にかけて、上に チーズを 
散らす。 

© ④を焼網に並べ、 テー ブル プレー 
卜に置き 127グラタン I で焼く。 


© 牛乳を少しずつ加えながらのばし 
ンジ|調 で途中かき混ぜながら 
加熱する。 


A 汪意 


具によっては飛び散ることがある。 

いかを使うときは全体に切れ目を 
入れ、 マッシュルームは 切ったも 
のを使ってください。 


分 量 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

材 

料 

牛乳 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

小麦粉（薄力粉） 

20 g 

30 g 

40 g 

バター 

30 g 

40 g 

50 g 

土 Idk ししょつ 

各少々 

各少々 

各少々 

作 

〇 

か 

た 

〇 

小麦粉、バターを加熱1レンジ1700 w | 

約1分 

約1分30秒 

約1分50秒 

❷ 

牛乳を加えて加熱1レンジ1700 W | 

2〜4分 

5〜6分 

8〜10分 


グラタン 
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使用 キー 


W 


|7グラタン] 


加熱方法 


レンジ 
オーブノ 
グリル 


付属品 


Bl テマェ J3 



ラザニア 


加熱時間の目安 約22分 

材料 (20 x 20 x 5 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

ラザニア(乾めん) . 6 枚(約 100 g ) 

ミートソース . 1缶(約300 g ) 

ホワイトソース(材料•作りかた l -> p .87 l ) 

. カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの) ... 1 20 g 

作りかた 

〇大きめの鍋でラザニアを固めにゆ 
で、水にとって冷まし、水気をきる。 

© バター(分量外）をぬった容器にホ 
ワイトソース、①、ミートソースの順 
に3〜4段に重ね、チーズをのせる。 
© ②を焼網の中央にのせ、テーブル 
プレートに置き 运7グラタン I で焼く。 


L 上』 


えびのドリア 


加熱時間の目安約20分 




材料 (4 人分） 

むさ元び(背わたを取る）…•…20 0 g 
玉ねぎ(みじん切り） M 個(約 100 g ) 

生しいたけ(薄切り） . 4枚 

バター .25 g 

ホワイトソース(材料•作りかた l -> P .87 l ) 

. カップ2 

ごはん . 40 0 g 

バター .15 g 

ナチユラ J レチーズ(細かくきざんだもの、また 
は粉チ-ズを適量） .80 g 

作りかた 

〇深めの耐熱容器に®を入れて混ぜ 
|レンジ1700 W _3 分30秒| 加熱し、ホ 
ワイト ソースで あえる。 

© 大きめの耐熱容器にバターを入れ 
|レンジ1200 W |_3 加熱し、とかす。 
❸②にごはんを入れてかき混ぜ、輊 
く塩、こしよう(分量外)をして| レンジ| 
TOM 加熱する。 

© バター(分量外）をぬったグラタン 
皿に③を分け入れ、①をのせ、上に 
チーズを ふる。 

❺④を焼網に並べ、 テー ブル プレー 
卜に置き L 27 グラタン I で焼く。 





なすとトマトの 
チーズ グラタン 


加熱時間の目安 


約22分 


@ 


材料(直径約 26 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

なす （7 〜 8 mm 厚さに切り、塩水につける） 

. 3個(約 200 g ) 

サラダ油 . 大さじ2〜3 

トマト . 大2個(約400 g ) 

牛ひき肉 . 200 g 

玉ねぎ(みじん切り）1個(約200 g ) 

バター .25 g 

塩、こしよう、ナツメグ…•…各少々 
ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 
.80 g 

作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、な 
すを炒め、塩、こしよラをする。 

© トマトは皮を湯むきし、7〜 8 mm 
の輪切りにして種を取り除く。 


© ©を耐熱容器に入れて I レンジ L 700 


W ] _2分| 加熱し、ひき肉と合わせてよ 
く練り混ぜ、塩、こしよう、ナツメグを 
加えて混ぜる。 

❹容器にバター（分量外）をぬって③ 
を詰め、上に①と②を交互に並べて 
チーズを ふる。 

❺ ④を焼網の中央にのせ、テーフ''ル 
プレートに置き 127グラタン j で焼く。 



市販の冷凍グラタン 


籲冷凍グラタン （1 個 • 約 240 g ) は、手動調理で焼きます。 

アルミケース皿のまま （1 〜4皿まで）、黒皿に87ページの図のように並べ 
て、テーブルプレートを外し、 中段に 入れ I オーブン 
|35〜パ5分焼く 

※アルミケース皿のふちを折り上げて焼くと、ふきこぼれが防げます。 

X レンジ用のプラスチック製容器のものは焼けません。（容器変形の原因） 
※焼網に並べて 127グラタン| で焼かないでください。 

(火花(スバーク）の原因） 


グラタン 
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野菜のグラタンオーブンオムレツきのこのキッシュ 


® 上がり調節 ■ 


肚上がり調節擺 


加熱時間の目安 約20分 

材料(直径約 23 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

かぼちゃ(ひと□大に切る） 

. X 個(約 200 g ) 

カリフラワー(小房に分ける） 

. 小1株(約 200 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

玉ねぎ(薄切り） . ％個(約 50 g ) 

ベーコン (1 cm 巾に切る） . 2枚分 

ホワイトソース(材料•作りかた f » P .87|) 

. カップ2 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの 
または粉チーズを適量） .70 g 

作りかた 

〇かぼちゃとカリフラワーはそれぞ 
れラップで包み、 かぼちゃは^ 三 
_ 仕上がり調節圍で、カリフラ 
ワーは仕上がり調節_で、かために 
加熱し、軽く塩、こしよラをしてお 
<〇 

©容器にホワイトソースの:^量を敷 
き、①をのせ、玉ねぎとベーコンを 
散らし、残りのホワイトソースをか 
け、チーズを散らす。 

❸②を焼網の中央にのせ、テーブル 
プレートに置き $7グラタン I で焼く。 


加熱時間の目安 約15分 

材料(直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

アスノ \ラガス . 2束 

プチトマト . 10個 

ベーコン （2 cm 巾に切る） . 6枚 

バター .10 g 

[卵(ときほぐす） . 4個 


@ 


粉 チーズ . 

生クリーム . 

パセリ（みじん切り） • 
塩、こしよつ . 


…. 30 g 
. 80 mL 
….少々 
各少々 


(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

©アスパラガスは、穂先と根元を交 
互に重ねてラップで包み 5葉•果菜 
仕上がり調節 .や弱 I で加熱し、水 
にとって食べやすい大きさに切る。 
©フライパンにバターを熱し、①と 
ベーコンをさっと炒め、塩、こしよ 
ラをする。 

©ボウルに®を入れてよくかき混ぜ 
る。 

❹容器にバター（分量外）をぬって 
①、②とトマトを入れ、③を流し入 
れる。 

❺④を焼網の中央にのせテーブルプ 
レートに置き、 |27グラタン 仕上がり 


調節圖で焼ぐ 

〔ひと < ちメモ〕 

• 好みの野菜を使ってもよいでしよろ。 


加熱時間の目安 約21分 

材料(直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

しめじ(小房に分ける） .150 g 

生しいたけ(薄切り） . 8枚 

にんにく（みじん切り） . 1片 

バター .15 g 

塩、こしょろ . 各少々 

卵(ときほぐす) . 3個 

" 牛乳 . カップ1 

植物性生クリーム . カップ:^ 

@|スープ (固形 スープ ％個をとく） 

. かンプ％ 

塩、こしょう) . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 
. 60 g 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇フライパンにバターを熱し、にん 
にくを炒め、きのこを加えてさらに 
炒め、塩、こしょラをする。 
©ボウルに卵と合わせた®を入れて 
よくかき混ぜ、裏ごしする。 

© ②に①とチーズ％量を加えて混ぜ、 
薄くバター（分量外）をぬったキッシ 
ュ皿に流し入れ、上に残りのチーズ 
をふって■焼網の中央にのせ、テーブ 
ルプレートに置き に7グラタン 1 仕上 
がり調節_で焼く。 

ベーコンと玉ねぎのキッシュ 

きのこ類をベーコン (150 g - 1 cm 巾 
の細切り）玉ねぎ（小1個 • 薄切り） 
に代えて。 

ほうれん草のキッシュ 

きのこ類をゆでたほうれん草 (3 cm 
長さに切る）に代えて。 

にんじんのキッシュ 

きのこ類をにんじん（小 iy 2 本 • せん 
切り）に代えて。 


EZ1 

0 - 

グラタン 
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